
阳光讯（记者郑亚雷）节后综合征

是指在长时间的假期或节假日之后，

人们由于从放松状态回到工作或学习

状态而出现的一系列身心不适症状。

如何调节心情？2月19日，陕西省人民

医院心理科主治医师焦文燕就相关问

题进行解答。

焦文燕介绍，节后综合征的表现

包括身体症状、心理症状以及行为改

变。常见的身体症状包括疲劳、头痛、

胃肠不适、食欲改变、睡眠障碍等。节

后综合征也可能表现为一系列的心理

症状，如焦虑、抑郁、情绪波动、注意力

不集中等。节后综合征还可能表现为

行为改变，如缺乏动力、工作效率下

降、学习兴趣减退等。长时间的休息可

能会打乱原有的工作或学习节奏，导

致人们在回归正常状态时难以适应。

出现了上述种种表现，该如何调

节和缓解呢？焦文燕建议大家可以尝

试以下几种方法：

逐渐过渡。在假期结束后，可以尽

量选择一个较轻松的工作环境开始工

作，逐渐过渡到正常的工作状态；避免

突然投入到高强度的工作中，给自己

一些时间来适应。

合理安排时间。在工作和生活中，

合理安排时间，确保有足够的休息和

放松时间。

调整工作或学习计划。合理规划

工作或学习任务，分解目标，避免过度

压力和负荷，提高工作或学习效率。

健康生活方式。保持健康的生活

方式，包括良好的饮食习惯、规律的作

息时间等。

适度运动，锻炼身体。适当进行体

育锻炼可以增加身体的耐力和抗压能

力，有助于缓解节后综合征带来的不

适症状。

改善心理状态。通过积极的心理

调节方法，如放松训练、冥想、与他人

交流等，来缓解焦虑和抑郁情绪，提升

心理健康水平。

总之，节后综合征的调节需要逐

渐恢复工作和生活的节奏，保持积极

的心态，合理安排休息时间，并注重健

康饮食和锻炼。焦文燕提醒，如果节后

综合征严重影响了个人正常生活和工

作，可以寻求专业人士的帮助，如心理

咨询师或心理科医生，以获得更有效

的支持和指导。
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■记者郑亚雷
春节团圆日，万家灯火时。他们忙

碌的身影“热辣滚烫”，主动支援、靠前

服务、随时在线，大兴医院医护人员春

节期间坚守在岗，上演“飞驰人生”……

记者日前从西安大兴医院了解

到，春节假期，西安大兴医院在院患者

仍有数百人，其中危重症患者150余

人，为了保证每一位患者得到及时救

治，医护人员坚持8天、24小时在岗，累

计完成手术/操作近700人次，门急诊

接诊患者近9000人次。

除夕，护士长马静为一脚背烫伤

植皮术后患者上门换药，这也是她第

二次在除夕开展上门护理。初三下

午，妇产科护士吴改娟前往患者家中

更换尿管，晚上9时，刚到家休息没多

久，她又接到胃管堵塞患者的求救，

忙完再次回家已是凌晨。春节假期，

西安大兴医院共为25名患者提供上

门护理服务。

自大年初二起，大兴医院肛肠盆

底外科连续3天紧急处理3例坏死性筋

膜炎，经过急诊手术，患者的感染均得

到有效控制。初三上午，消化内科接诊

了一位胆总管多发结石并化脓性胆管

炎的患者。为了避免患者过多等待，尽

早帮其解决病痛，初四一早，在家休假

的贺永锋副主任从安康驱车3小时赶

回医院，顺利完成手术。他安顿好患者

后，才放心回家。春节假期，消化内科

共开展230余例胃肠镜操作。

春节假期，超声医学科24小时不

间断进行病情检查、诊断，及时跟进临

床患者需求，日检查量高达900人次。

影像一科 8天全天候在岗，确保

CT/MRI/X线/骨密度等检查在第一

时间安排，其中夜间急诊CTA检查23
人次，保障各类急诊急救绿色通道的

畅通和疾病的快速筛查诊断。据统计，

春节期间，影像一科、二科检查患者

2800余人次。

作为春节期间全院患者最多的科

室之一，呼吸与危重症一科住院患者

最多时超70人，其中近半数都病情危

重，且大多都是老年人。

大年初三，RICU危重患者满员，

刚值完班的护理组长孙艳、护士贺硕硕

放弃休假，继续支援。大年初五，呼吸

一科、二科开展了20多台气管镜操作，

只为让患者尽早康复。

阳光讯（记者张华）近日，西安市

红会医院介入诊疗中心联合全科医学

科、急诊医学科、介入手术室成功为两

名患者行支气管动脉栓塞术解决咯血

问题。

患者刘先生（化名）间断咯血两个

多月，曾于多家医院就诊疗效不佳，咯

血的情况越来越重，经过多方了解，前

往西安市红会医院全科医学科就诊，

完善相关检查后，医生诊断刘先生为

“支气管扩张伴感染”。全科医学科

张铭主任医师在抗感染、辅助排痰等

治疗基础上，组织开展MDT-多学科

讨论，介入诊疗中心吴智群教授团队

提议实施支气管动脉栓塞术解决患者

的咯血症状。

吴智群教授团队在手术中影像

科段永超主任团队以及薛婧主管护

师的积极配合下，为患者行“支气管

动脉造影+栓塞术”，手术后患者咯血

症状立即改善。

年轻小伙儿张先生（化名）感冒后

未能充分休息，断断续续咳嗽两周后，

突然出现大量咯血情况，急忙就诊于

西安市红会医院急诊医学科。急诊医

学科王彦军主任医师、高淅副主任医

师仔细为患者查体、检查，考虑是肺部

感染导致支气管动脉损伤，从而出现

咯血。

经多学科讨论，西安市红会医

院介入诊疗中心吴智群教授团队为

张先生行了支气管动脉造影。手术

中可见患者右肺有明显的出血

点，给予栓塞后不再咯血。手术后

第1天，张先生精神状态明显好转，

手术后第3天顺利出院。

据悉，咯血是指喉部以下的呼吸

气道或肺实质内的出血，经口腔或鼻

腔排出，通常由于肺部疾病引起，如肺

癌、肺结核、支气管扩张等，如果不及

时治疗，咯血可能导致严重的贫血、失

血性休克，甚至危及生命。介入治疗是

一种微创的治疗方法，通过导管技术

将药物或栓塞剂直接送达出血部位，

从而达到止血的目的，具有止血效果

显著、恢复快等特点。

西安市红会医院介入诊疗中心常

规开展全身各部位活动性出血的介入

治疗，如咯血、消化道出血、创伤出血、

产后大出血等，以“微创、高效、安全”

的方式为患者的健康保驾护航。

西安市红会医院介入新“术”为两名咯血患者成功止血

春节期间西安大兴医院上演“飞驰人生”

阳光讯（记者郑亚雷）近日，我省多地出现扬

沙天气，西安AQI指数高达434，已达严重污染。西

安高新医院呼吸与危重症医学科提醒大家：持续

了解空气污染与健康相关知识，注意个人防护。

雾霾对健康的直接影响以刺激症状和急性

效应为主，主要表现为眼和咽喉部刺激、咳嗽、呼

吸困难、鼻塞流鼻涕、皮疹等，上呼吸道感染、哮

喘、结膜炎、支气管炎等疾病的症状增强，部分呼

吸系统和心血管系统疾病的发病率、就诊率、入院

率增高等。此外，雾霾的出现会减弱紫外线的辐

射，影响人体维生素D合成，导致小儿佝偻病高

发，并使空气中传染性病菌的活性增强。雾霾还

会影响人们的心理健康，使人产生压抑、悲观等不

良情绪等。

应对雾霾天气，减少空气污染对身体的危

害，应做到清淡饮食、减少外出；选择清洁的能源、

倡导公共出行；建议选择口罩应能安全牢固地护

住口、鼻；正确佩戴口罩，使口罩紧贴面部，完全覆

盖口鼻。

西安高新医院专家提醒：
雾霾来袭应及时做好个人防护

阳光讯（记者张华）春节期间，各种美食齐上

阵，儿童易发胃肠道功能紊乱、导致消化不良、食

欲不振等。此外，肠道病毒感染也会出现吐泻表

现，其中，表现最为显著的就是“轮状病毒”，由于

人群普遍易感性，可出现家庭内多名成员感染。

西安市中心医院儿科特别提示，由于轮状

病毒尚无特效的抗病毒药物，因此感染后及时

补液是重中之重。乳喂养患儿，建议继续按需喂

养母乳；配方奶粉喂养的婴幼儿，可以使用无乳

糖奶粉（所谓的“腹泻奶粉”）或低乳糖奶粉进行

喂养；年长儿童可适当进食谷类、肉类、水果及

蔬菜。此外，补充锌可以缩短腹泻的持续时间及

降低严重程度，建议6月龄以上儿童，每日补充

锌元素20mg。

西安市中心医院专家提醒：
吃好喝好别忘护好宝宝的胃肠道

阳光讯（记者张华）目前，随着春节假期的结

束，西安交大二附院于节后首日迎来了门诊就

诊高峰，门诊接诊人次较往年增加18%。为满足

广大患者的就医需求，该院门诊全力以赴守护

患者健康。

节后上班第一天，门诊各窗口部门、门诊医生

全体准时到岗。为保证患者及时、快速、高效就医，

门诊部按照医院部署，积极深入门诊各楼层，加强

各个区域的巡视、实时监测门诊患者流量、合理调配

人力资源、提高分诊护士的快速准确分诊能力、及时

疏导分流患者等多项措施保障患者的有序就诊。

大厅内，门诊导医、门诊志愿者主动服务，为

患者明确就诊科室、指明就诊路线，让患者就医零

负担，门诊收费、医保、药房、检验检查窗口人员，

仔细核对患者信息，协助患者完成各项检验、检

查，并对药物使用的注意事项进行讲解，医院秩序

忙而不乱，繁而有序。

春节假期后医院迎来“就诊潮”
西安交大二附院保障患者有序就医

如何调整节奏远离节后综合征
陕西省人民医院专家为您支招
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